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Bud’te zdravi, bud'te fit



Bezpecénostni instrukce — Peclivé ¢téte pred zahajenim pouziti

Tento trenazér byl navrZzen a zkonstruovan tak, aby zajistoval co nejvétSi bezpecnost.
Nicméné by mély byt dodrzovany veskeré predpisy a nafizeni z tohoto navodu, pokud
budete trenazér pouzivat. Pfed montazi a pouzivanim si peclivé prectéte cely navod.
Dbejte nasledujicich nafizeni:

e Maijitel tohoto stroje zodpovida za to, Ze vSechny osoby, které budou stroj pouzivat,
byly informovany a pouceny o tom, jaké bezpecnostni instrukce maji dodrzovat.
Trenazér pouzivejte pouze tak, jak je popsano v manualu.

o Dbejte, aby déti a zvifata byly mimo dosah tohoto stroje. Nikdy je nenechavejte
samotné v mistnosti, kde je stroj.

o Ujistéte se, Ze byl stroj spravné smontovan a v8echny Sroubky jsou pofadné
utazeny.

e Stroj umistéte na rovny a pevny povrch. Ujistéte se, ze je kolem né&j alespori 2 m
volného prostoru na kazdou stranu. Abyste predesli poni¢eni podlahy, umistéte
pod stroj ochrannou podloZku.

e Stoj pouzivejte pouze ve vnitfnich prostorach, kde je dobra cirkulace vzduchu.
Vyhnéte se praSnym a vihkym mistam.

e Dejte pozor, aby nebyly kolem stroje zadné ostré predméty, které by ho mohly
poskodit.

e Na cvi¢eni zvolte vhodné obleCeni a obuv. P¥ili§ volné obleCeni by se mohlo
zachytit za pohyblivé ¢asti stroje.

e Maximalni vaha uZivatele nesmi presahovat 150 kg. Pokud potfebujete stroj
s vétsi nosnosti, prohlédnéte si nase dalSi kolekce.

¢ Nedavejte ruce do blizkosti pohyblivych €asti stroje, mohlo by dojit k Urazu.

o Na stroji cvi¢te vzdy adekvatni rychlosti.

¢ Na stroji nesmi cvicit vice osob zarovern.

o Jestlize se Vam bé&hem cvieni udéla nevolno, nebo budete citit zavrat, okamzité
prestante s cvi€enim a o dalSim cviCeni se poradte s |€kafem.



RozloZzeny nakres




Kusovnik

Cislo Popis Ks
1 Computer 1PC
2 Bottle cage 1PC
3 Handlebar 1PC
4 Handlebar post 1PC
5 Brake knob 1PC
6 Brake trim cover 1PC
7 Hexagon nut M8 2 PCS
8 Brake bar ¢10x290 1PC
9 Spring ®14x®d1.8x31.5L 1PC
10 Square nut M10xP1.0 16x16x20 1PC
11 Cap nut M10 1PC
12 Brake bushing ¢16 1PC
13 Sensor cable 1PC
14 non-slip mat 1PC
15 Seat 1PC
16 Slider 1PC
17 Seat post 1PC
18 Washer ¢10.5x@38x4T 2 PCS
19 Knob M10 2PCS
20 Tube clamp 2 PCS
21 Knob M16 2 PCS
22 Stopper ¢11.5 2 PCS
23 Sensor 1PC
24 Step screw 8 PCS
26 Pedal (L+R) 1SET
27 Crank plug 2 PCS




28 Flange nut M10 2 PCS
29 Crank (L+R) 1SET
30 Alex bushing PVC 1PC
31 Hexagon nut 2 PCS
32 Bearing 6005 2 PCS
33 Alex pipe 1PC
34 End cap 40x120 4 PCS
35 Hexagon nut M10 4 PCS
36 Foot pad 4 PCS
37 Rear tube 1PC
38 Screw M4.2x19 11 PCS
39 Chain Cover (inner) 1PCS
40 Snap ring @25 2 PCS
41 Belt pulley 9200 5PK 1PC
42 Axle ¢25x157 1PC
43 Hexagon screw M8x15 4 PCS
44 Belt 1310 5PK 1PC
45 Chain Cover (outer) 1PC
46 Screw M4x20 6 PCS
47 Hexagon screw M8x38 2 PCS
48 Moving wheel @76 2 PCS
49 Nylon nut M8 2 PCS
50 Front tube 1PC
51 Flat washer 2PCS
52 Cover L 1PC
53 Main frame 1PC
54 Hexagon screw M6 2 PCS
55 Hexagon screw M6x50 2 PCS
56 Flange nut M12 2 PCS




57 Washer ¢12x@20x1.5T 2 PCS
58 Drive pipe  ®12x915x9mm 2PCS
59 Hexagon screw M12x6T 1PC
60 Flywheel axle ¢12x149 1PC
61 Flywheel 25kg 1PC
62 Bearing 6301 2 PCS
63 Washer @12x¢@16x1.5T 2 PCS
65 Brake pad 1PC
66 Hexagon screw M5x8 2 PCS
67 Brake shrapnel 1.5T 1PC
68 Screw M5x8 6 PCS
69 Front cover 1PC
70 Hexagon screw M10 1PC
71 Screw 6 PCS
72 Cover( L+R) 1SET
73 Screw M5 2 PCS
75 Harpoon wrench 1PC
76 Hexagon wrench 1PC
77 Spcket wrench 1PC




Montazni instrukce

Krok 1

PFipojte zadni podpéru (37) k hlavnimu rdmu (53) pomoci Sroubu (25).
Pfipojte zadni podpéru (50) k hlavnimu ramu stejnym zpusobem.



Krok 2

Nasadte drzak sedla (17) na hlavni ram (53) a pomoci koliku nastavte
pozadovanou vySku (21).

Nasadte posuvnik (16) na drzak sedla (17) a pfipevnéte podlozkami (18) a
kolikem (19).

Nasadte sedlo (15) na posuvnik (16) a zajistéte.



Krok 3

Pedaly (26L and 26R) levy a pravy jsou oznaCeny “L” and “R”.
Nasadte je na pfislusné pedalové paky. Prava paka je na pravé strané ve

smeéru jizdy.
Pravy pedal se musi otaCet ve sméru hodinovych rucicek a levy pedal

Vv protisméru.



Krok 4

Pfipevnéte madla (3) na drzak madel (4) pomoci podlozek a koliku. Pfipevnéte
drzak pocitace (2) k madlim (3) pomoci dvou Sroubut (73). Pocita¢ (1) nasunte
na drzak (2) a pfipojte kabel senzorl (13) k pocitaci (1). Nakonec nasadte
drzak madel na hlavni ram (53) a pomoci koliku (21) nastavte spravnou vysku.



Nyni je vaSe kolo pfipraveno k pouZiti.

Cvicebni instrukce

Rozcviceni a zahrati
Spravné rozcviceni pomuaze zrychlit proudéni krve ve Vasem téle, zrychli tep a
pfiprav svaly na vykonani zatéze. Pfedejdete kieCim a svalovému

poskozenl Vnitini stehna

Ohnuti vpied

Achilova Slacha

Protazeni bo¢nich stran

Vnéjsi stehna

Faze posilovani

Faze, kdy je VaSe télo nejvice namahano a svaly jsou nejpruznéjsi. BE€hem
cviceni je dulezité udrzovat stalé tempo bez vykyvl. Méli byste dosahnout
nasledujicich hodnot srdecniho pulsu pro nejefektivnéjsi vykon. Hodnota
spravného pulsu zavisi také na Vasem véku. V idealni zoné pulsu cvicte 15-20
minut.
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Zklidnéni a protazeni

Faze, ve které se zklidfiuje Vas$ kardiovaskularni systém a svaly se uvolfiuji.
Zvolnéte tempo a pokracujte zvolna 5 minut a poté se protahnéte.
Doporucujeme cviceni rozdélit rovhomérné béhem tydne a rezim dodrzovat,
necvicte narazove.

Rysovani svalt
Pokud chcete dosahnout vyrysovani svalu, je potfeba mit nastaven co
nejvyssi odpor. Cviceni musi byt intenzivni a namahaveé.

Snizeni vahy

Dalezité je pravidelny cviéebni rezim. Cim déle a pravidelng&ji budete cvigit, tim
vice kalorii spalite. DodrZujte hodnotu svého idealniho srdecniho pulsu
béhem cviCeni, pfi téchto hodnotach je spalovani kalorii nejefektivnéjsi.

Chyby displeje
Pokud se na displeji Cislice nezobrazuji spravné, zkontrolujte pfipojeni kabelu.

Pouziti

Horizontalni nastaveni sedla

Sedlem muZete posunovat horizontalné tak, aby pro vas byla poloha
pohodIna.

- Uvolnéte kolik pod sedlem

- Posunujte sedlem do poZzadované pozice

- Utahnéte kolik.

Vertikalni nastaveni sedla

Vertikalni nastaveni je dulezité, abyste dosahli nohama na pedaly. Pfi dolni
pozici pedalu by méla byt vaSe noha témér zcela natazena.

- Uvolnéte kolik pod sedlem

- Posunujte sedlem do poZzadované pozice

- Utahnéte kolik.

Nastaveni zatéze

Pro nastaveni zatéze otacejte kolikem ve sméru hodinovych ruci¢ek pro
zvySeni zatéze (+ smér) a proti sméru hodinovych rucCi€ek pro snizeni (- smér).
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Pocitaé

Vyména baterii:

1. Pocitac je vybaven 1ks CR2032 3V baterii, vkladaji se ze zadni strany.

2. Sundejte viko bateriového prostoru ze zadni ¢asti pocitace a vyjméte staré
baterie.

3. Do drzaku vlozte nove baterie (dbejte na spravnou polaritu) a znovu
nasadte kryt.

4. Zivotnost baterie je cca 1 rok

5. Pokud je displej slaby, vyménte baterie a poCkejte 15 vtefin nez se displej
Znovu rozsviti.

6. Vyjmutim baterii dojde k vymazani paméti uloZzenych dat.

Tlacitka
ENTER:
1. Stisknéte tlaCitko pro nastaveni funkci.
Normal—-Time—DIST-CAL—-T.H.R
2. Stisknéte tlacitko pro potvrzeni nastavenych hodnot
3. Drzte dlouze tlacitko po dobu 3 vtefin pro vymazani vSech
hodnot
UP (nahoru): Stisknéte pro zvySovani hodnot funkci.
Time—DIST—-CAL—T.H.R
DOWN (dolu): Stisknéte pro snizovani hodnot funkci.
Time—DIST—-CAL—T.H.R
Funkce

AUTO ON/OFF

Pocita€ se automaticky spusti po zaznamenani pohybu. Po 4 minutach
necinnosti se pocita€ pfepne do rezimu spanku a vSechny naméfené hodnoty
se vymazou.

TIME - Cas:

Stisknéte tlaCitko ENTER pro vybér funkce TIME a stiskem tlacCitka UP nebo
DOWN nastavte poZzadované hodnoty.

Pricitani:

Pokud nenastavite zadné hodnoty, ¢as se bude automaticky pficitat
00:00~99:59.

Odecitani:

Cas Ize nastavit v rozmezi 1:00~99:00 a pogita¢ bude &as odegitat, dokud
nedosahne 0, po dosazeni 0 se ozve alarm.

SPEED - Rychlost:
Funkce zobrazuje vaSi aktudlni rychlost v km/h. Rychlost mlze byt zobrazena
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v rozmezi 0.00 ~ 99.9 km/h.

RPM — Otaéky za minutu:

Funkce RPM zobrazuje pocet otacek za minutu. Otacky mohou byt zobrazeny
v rozmezi 15 ~ 999 RPM.

DISTANCE - Vzdéalenost:

Stisknéte tlacitko ENTER pro vybér funkce DIS a stiskejte UP nebo DOWN pro
nastaveni pozadovanych hodnot

Pricitani:

Pokud nenastavite hodnoty, bude se vzdalenost pfi€itat v rozmezi

0.1~999.0 km

Odecitani:

Hodnoty Ize nastavit v rozmezi 1.0~999 km 00 a pocita€ bude vzdalenost
odecitat, dokud nedosahne 0, po dosazeni O se ozve alarm.

CALORIE - Kalorie:

Stisknéte tlaCitko ENTER pro vybér funkce CAL a stiskejte UP nebo DOWN
pro nastaveni pozadovanych hodnot.

Pricitani:

Pokud nenastavite hodnoty, budou se spalené kalorie pfiCitat v rozmezi
1.0~999, 00.

Odecitani:

Hodnoty Ize nastavit v rozmezi 1.0~999, 00 a pocita¢ bude kalorie odeditat,
dokud nedoséahne 0, po dosazeni 0 se ozve alarm.

PULSE (Srdeé€ni puls):

Stisknéte tlaCitko ENTER pro vybér funkce T.H.R a stiskejte tlacitka UP nebo
DOWN pro nastaveni poZadovanych hodnot.

Limit pulsu:

Limit hodnot pulsu Ize nastavit v rozmezi 60 az 220 a pocita¢ zaznamenavat
vas srdecni puls. Pfi dosazeni limitu displej zablika.

Drzte obé dlané na pulsnich senzorech a displej zacne zobrazovat hodnotu
tepl za minutu (BPM).

Poznamka:
Pokud neni Zadny puls zaznamenan, displej zobrazi “P”. Stisknéte jakékoliv
tlaCitko a zaCnéte s méfeni znovu.

Upozornéni:
Provozni teplota: 0°C - +50°C.
Skladovaci teplota: -10°C - +60°C.

13



Zaruka

Vyrobce:

Housefit Sports Co., Ltd.

2F, No12, Lane 235, Baociao Rd., Xindian Dist, New Taipei City 231, Taiwan
www.housefit.com

Dovozce:

FITNESS STORE s.r.o.
MareSova 643/6

198 00 Praha 9

Tel.: +420 602 22 55 77

E-mail: fithestore@fitnestore.cz
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